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За даними досліджень Інституту харчування України на сьогодні є тривожна 
ситуація стосовно недостатнього споживання вітаміна С і дедалі більш зростаючого 
дефіциту, який виявлено у 70-90% обстежених. Вітамін С один із небагатьох вітамінів, 
яких не синтезується в організмі людини і повинен постійно надходити із продуктами 
харчування. Особливо багато вітаміну у продуктах рослинного походження: свіжі 
овочі, ягоди, цитрусові, чорна смородина,гілки хвої, болгарський перець тощо. 
Особливо впливає на вміст L-АК термічна обробка продуктів в умовах високої 
температури, наявності кисню та металів (нагрівання продуктів у металевому посуді). 
Виходячи із сказано вище, метою нашого дослідження було визначити вміст вітаміну С 
у різних свіжих фруктах і при термічній обробці. 
В результаті проведених досліджень встановлено рівень вітаміну С у 
досліджуваних фруктах: яблуках, лимонах, грушах, смородині, агрусі, малині, 
апельсинах, сливах в нативному свіжому вигляді та після кулінарної термічної обробки 
за різних темературних і часових параметрів. Також враховувся вид посуди, в якій 
відбувалася термічна обробка фруктів і різний ступінь мінералізації води, яка 
використовувалася для термічної обробки фруктів. Важливе значення на вміст вітаміну 
С у досліджуваних фруктах мав час експозиції нарізаних фруктів перед термічною 
обробкою і розмір нарізаних частинок фруктів. 
Встановлено, що у свіжих фруктах вміст вітаміну С зменшується в ряді: 
смородина, лимони, апельсини, агрус, малина, яблука, сливи, груші. Показано, що при 
кипятінні фруктів впродовж 5 хв вміст вітаміну С у вибраних фруктах зменшується в 
межах 15-30%, а при кипятіння 15 хв – в межах 25-50% залежно від виду фрукту. 
Також показно, що при кипятінні впродовж 15 хв досліджуваних фруктів у воді з 
загальною мінералізацією 400±30 мг/л вміст вітаміну С зменшувався в середньому на 
10% більше, ніж при їх кипятінні у дистильованій воді. 
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